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性およびその の発現が より の脂肪





































































には，毎食，第 群（乳・乳製品 卵）から 点（
），第 群（魚介類 肉類 豆・豆製品）から 点
（ ），第 群（野菜 芋類 きのこ・海藻類 果





















































（ あたりの距離）の積から約 （ ）
となる．症候性限界は， ）酸素摂取量（ ）の
（ひとつ前の負荷段階と比べた の上
昇が 以下）， ）呼吸交換比が 以
上， ）運動時の が予測最大 （ 暦年齢）




























































































































































































































































よう指導し， 年間継続させたところ， 日 歩
の増加がみられ，エネルギー摂取量は変化せず，体




僅かに減少し（ 日）， は 減少
したと報告している（体重の変化は報告されていな
い）．高波たち ）は，平均 の中年男性
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